Zielone warzywa z patelni

Warzywa z patelni najlepiej beda smakowaty z ryzem i sosem
sojowym lub makaronem, na przyktad penne.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 duza cebula

1 duza marchew

250 g fasolki szparagowej

250 g groszku cukrowego

250 g brokutéw, podzielonych na rézyczki
180 ml wywaru warzywnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ cebule w piérka, a marchew w stupki. Przycig¢ konce
fasolki szparagowej i groszku cukrowego. Przekroic¢ rézyczki
brokutéw na pét, a nastepnie na mniejsze czesSci.

2) Rozgrzac¢ tyzke oleju arachidowego w woku lub na duzej
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patelni. Doda¢ cebule i smazy¢ 2 minuty, mieszajac od czasu do
czasu. Doda¢ fasolke, groszek oraz wywar i gotowa¢ na matym
ogniu 3 minuty, mieszajgc od czasu do czasu.

3) Doda¢ brokuty i gotowac kolejne 2—-4 minuty, az warzywa
zaczng miekngé¢. Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 78 kcal, 6 g biatka, <1 g ttuszczéw (<1 ¢
NKT), 12 g weglowodandéw (7 g cukréw), 4 g btonnika, 273 mg
sodu
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